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Effect of lifestyle on the physical strength of elderly people 
— Recommendations for improving the QOL of elderly people —
Harumi  Morooka*
 In order to improve the quality of life (QOL) of elderly people, their mental and physical conditions 
need to be healthy. Many elderly people who participated in this study were of good mental health. 
They worked in the garden or fields almost every day. From these findings, it was suggested that 
these kinds of activities minimize decreases in physical strength associated with aging and help to main-
tain stable mental health. In the experiments of the present study, it was confirmed that the distance of 
a 6-minute walk, as an indicator of physical strength, contributes significantly to the number of steps 
and amount of energy metabolized per day, as indicators of daily activity rather than the age of elderly 
people. It is important o incorporate moderate walking and activity into daily living to maintain physi-
cal strength. In conclusion, it is important for elderly people to join a club, participate in an activity, and 
join other events in their favorite clothing, without staying at home, to retain a sound mind and body 
through interactions with people in the community. 












































ない」 の9項 目で あ り、 これ らの用語 に対 して
「そ うである」場合 に5点 、「どち らで もない」3
点、「そ うで ない」場合 は1点 と し、 その中間点
も入れ て、5段 階に評価 して もらった。















































































































特異動的作用=(基 礎代謝量+運 動量+微 小運動量)
　　　　　　　 ×0.1
である。
　 なお、計測 された活動状況 を確認す るため に、
調査対 象者 には7日 間の生活記録 をつ けさせ、記
録 との整合性 を確認 した。
(3)体力測定項目
　体力測定項 目は、文部科学省新体力 テス ト2)
に基づき、開眼片足立ち可能時間(以後、片足立
ち)、上体起こし回数(以 後、上体起 こし)、6分
間歩行時の距離(以 後、6分 間歩行距離)と した。
測定は、各自の実験期間中の開始 日(1日 目)と






































ギー消費量お よび歩数の平均値 衰と標準偏差 σ、

























































































































で きる人とできない人の差が大 きかった。6分 間
歩行距離については、成人の一般的に歩 く時間10
分で歩行距離600m～700mであるとの報告3)'4)










　図2に 年齢 と片足立ち時間との関係、図3に 年
齢と6分 間歩行距離 との関係 を示す。それぞれの
相 関係 数Rは 、R=-0.81、　Rニー0.84と危 険率
5%で有意であり、加齢するほど片足立ち時間お
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　 　　　　　 　 6分間歩行距離(caL)
図7　 6分間歩行距離の測定値(exp.)と②式を用
　 　 いて算出した計算値(cal.)との関係




















味 を生か したサー クルや、町内の活動、ボラン
ティア活動、地域のイベント等に参加するなど、
活動を通 した体力づ くりと、人々との交流を通し
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